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ltsetunto nousi, kun paino laski 60 kiloa

Miten 156-kiloisesta miehesti tulee
95-kiloinen puolessa vuodessa?

— Nikojddan ylldctdvin  helposti,
eikd pelleile asian kanssa, vastaa 38-
vuotias Jukka Kairikko Liutusta.

Kaikki lihti siitd, kun mies 161 ve-
toa kavereittensa kanssa; kaksikym-
mentd kiloa pois kesdin 2009 men-
nessa.

aamu 20-30 minuuttia heti herdtty-
aan.

Myo6s lihashuollon merkitys kidvi
selviksi.

— Vihin kuntoilleen paikat meni-
vit moisesta kuntoilumiiristd ihan
tukkoon.

— Opettelin venyttelemédin suih-
kun jilkeen huilattuani ensin puoli
tuntia tai tunnin.

— Itseluottamukseni kasvoi ja mi-
nusta tuli avoimempi ja energisempi.

Kairikon paino on pysynyt hyvin
kurissa, noin sadan kilon tuntumas-
sa.

Terveelliset elimidntavat ovat Kai-
rikon arkea.

— Kiinnitdn edelleen huomiota sii-
hen, mitd syon ja kdyn sddnnollisesti
juoksulenkeilld. Minun on nykyidn
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Voi ja kermakin kelpasivat.

Myos kaloreitten laskeminen tuli
mukaan painonpudotukseen.

— Hankin painonvartijoitten piste-
kirjan, josta minulle selvisi, kuinka
paljon energiaa mikikin ruoka-aine
sisdledd. Kiinnitin huomiota kalorei-
hin, enkid syonyt koskaan mahaani
ihan tdyteen. Pisteitd en laskenut.

Kuntopyora kutsui
Aluksi Kairikko ldhti kivelylenkeille
ja otti pian jo juoksuaskeleita kipittd-
en sihkotolppien vilin.

Kesin kynnykselld hin oli jo juok-
semisen koukussa.

— Juoksin Kaukajirven ympiri vii-
si kertaa viikossa koko kesin ajan, 10
kilometrid kerralla.

Netistd Kairikko 16ysi halvan kun-
topyorin jo talvella, milld ajeli joka

poille, kun vanhat vaatteet kivivit
loysiksi.

— Koko vaatekomeroni sisilté meni
uusiksi. T-paidoista dllin edestd 13h-
ti pois monta dksdd. Nykyisin kokoni
on XL ja joissakin paidoissa jopa L.

Hienointa ja ihmeellisintd oli men-
nd farkkukaupoille.

— En ollut pitinyt farkkuja kah-
teenkymmeneen vuoteen. Aikaisem-
min tarjolla ei ollut sopivia kokoja.

Muodonmuutos oli niin raju, ettd
kaikki eivit tunnistaneet keventy-
nyttd miestd Kairikoksi.

— Jouduin sanomaan parille kave-
rilleni kahteen kertaan moi, ennen
kuin tunsivat, hin naurahtaa.

Avoimempi heppu
Myos henkiselld puolella tapahtui po-

sitiivisia muutoksia.

Muille painonpudottajille Kairikol-
la on selked viesti.

— Toivoansa ei saa menettdd. Myos
kirsivillisyyttd on oltava pelissd mu-
kana. Ja sitd, ettd on tosissaan, eiki
pelleile!

PAIVI TASKINEN

Jukka Kairikolla on monta syyta hy-
myyn normaalipainoisena. Itsetunto
on noussut ja energiaa riittdd vaikka
mihin, Vaatekaupassakaan ei tarvit-
se endd metsdstaa jattikokoja. Myos
mega-annokset lautasella ovat histo-
riaa.




